Es muy comun que comenzando el ano las personas se
propongan hacer cambios en su vida, estos incluyen
principalmente eliminar conductas y desarrollar otros
habitos que los reemplacen. Dejar de fumar, dejar de
consumir alcohol, empezar a hacer mas ejercicio, medi-
tar, leer un libro. Pareciera que en enero de cada ano a
todos nos entra una nueva energia que busca ponernos
en “mejor” estado.

Sin embargo, estos propositos que nos hacemos con
tanta motivacion pocas veces terminan funcionado.
Esos habitos nuevos que qgueremos implementar no
siempre salen como quisiéramos.

it sweed y qué so puedde dacer?

Todo este remolino de informacion se traduce en nues-
tra mente en el mensaje

o soy (o que dedeviau de ser

y Si bien esto nos puede Impulsar a querer implementar
nuevos habitos saludables, también es muy probable
gue nos genere sentimientos depresivos, de vacio, de in-
conformidad con nuestro cuerpo y nuestras decisiones,
y de compararnos constantemente con otros.
Empezamos a pensar todo el tiempo en términos de
calorias, carbohidratos, minutos de ejercicio, tallas de
ropa. Esto a su vez causa ansiedad, que genera cortisol
en el cerebro y frena la pérdida de peso.

Para muchas personas esto se vuelve muy intenso al
grado de convertirse en una persecucion: se sienten
perseguidos por el ideal de si mismos gue quisieran
lograr de forma compulsiva. En casos de llevarse al
extremo, puede crear indicios de un trastorno de la con-
ducta alimentaria, que a la larga requeriria tratamiento
profesional..

Finalmente, lo mas recomendable siempre sera una ali-
mentacion equilibrada que permita el disfrute, sin
necesidad de entrar en dietas restrictivas ni ejercicios
extenuantes. El peso ganado en diciembre poco a poco
se ira eliminando si la persona regresa a un ritmo de
vida mas normal, sin tantos excesos. Los propodsitos de
anNo nuevo no deberian de ser altas expectativas de lo
qgue quisiéramos lograr, sino metas realistas a largo
plazo, pensando mas en el proceso que el objetivo. Si la
meta es muy alta e inalcanzable, y el camino para llegar
es un sufrimiento sin disfrutar nada, probablemente la
persona tendra sentimientos de depresion, culpa
constante y otros problemas psicologicos.

Wdis que “ser ol ieuo

los propositos de ano deberian incluir buscar una vida
balanceada y disfrutable.
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